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LÉGUMES 

\J menu bien ordonné doit toujours comprendre des légumes crus, cuits ou en 
autre t ° nserves > que l'on peut se procurer partout, sous une forme ou sous une 

'tous les jours de l'année. 
frai 8 Tvï 1Vez vos légumes vous-mêmes, si vous le pouvez, ou achetez des légumes 
et vous ttez " les en conserves pour l'hiver, ou achetez des conserves toutes prêtes 
en bon - t Urez ainsi les toniques nécessaires pour développer le corps et le maintenir 

-j, eta t. 
l'eau. °q ^ s légumes fournissent des vitamines, des substances minérales et de 
^ Carbon* Ue f~ uns a PP° rtent également une quantité considérable d'hydrates 
Sa ife «,, u et ^'autres de la protéine. Tous enfin fournissent le "volume" néces- 



Tj ne i 0n fonctionnement des organes de la digestion. 
11011 fécu] ° nne r ^le est de servir tous les jours deux plats copieux 
^ Ux , un légume féculeux et un légume vert cru ou des tomat 



d'un légume 
tomates. 



"rsum, 



L e f CS onr n'ssent des substances minérales 



f'^ents r ' - - c b a ux, le phosphore, la magnésie, le soufre, le cuivre et les autres 

îr° ^iQe ij^ ln é ra ux nécessaires se trouvent en quantités variables dans les légumes. 

a sont en combinaisons utiles l'un avec l'autre, ils sont facilement utilisés 



Par 



^ il s 
0r ganismë 



'•<* u 



vitamines 
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Les v /° urnissem ,es 

f a Ux qui Vlta niines stimulent la croissance et maintiennent la santé. Les vege- 

Ue , rn^ D Contien nent le plus sont les épinards, les tomates, les choux et la 
^ a 's tous les autres en contiennent aussi, quoiqu'en plus petite quantité. 

Les " en t à éliminer les poisons 

cp 6 la ch^ atlères fi breuses ou grossières des légumes à feuilles et à tiges, de même 

^ et « to ■ Pente des légumes tubéreux, aident le corps à se débarrasser de ses 

c 'ell e Xl ques et sont plus efficaces sous ce rapport que toute méthode arti- 

Les l/.5 Un,es f° ur nissent de la protéine 

pr °téin e 
cett e ' substance qui construit les tissus, et comme ils ne coûtent pas 

Pretéine revient bon marché. 

£ eS ^uleux 

!;^ dont a ft e ' nes et les tubercules comme les pommes de terre, les panais, et aussi 
Sen t unir Cons omme la graine comme le blé d'Inde, les pois et les fèves, lour- 
e Provision satisfaisante de fécule. 



tl ProtéJ!!' ll ? les " frui ts (pois, fèves et lentilles) contiennent une forte proportion 




19908 -2 



Les légumes comme régulateurs du sang 

Certains aliments laissent dans le sang un résidu acide. Ces aliments forrfl 9 ' 
teurs d'acides sont les viandes, le poisson, les œufs, les volailles, les céréales, I e9 
biscuits et le pain. D'autres aliments, et notamment les fruits et les légume 3 ' 
laissent un résidu alcalin. Un régime bien équilibré prévient l'acidiose. Employa 
donc une quantité abondante de fruits et de légumes dans le régime quotidien 




PRÉPARATION GÉNÉRALE 

La bonne préparation des légumes avant la cuisson leur donne un asp eC 
beaucoup plus appétissant lorsqu'ils sont servis sur la table. 

LÉG,Mr Préparation 

Asperges Retranchez la partie inférieure et grossière des tiges jusQ' 1 '* 

endroit ou celles-ci peuvent se rompre. Enlevez to"' 

les écailles et lavez avec une bros*i 
Fèves (en gousses) Enlevez les fils, lavez, rompez ou coupez en morceaux ** 

pouce. 

Fèves (séchées) Lavez et faites tremper toute la nuit 

BetteraVeS Fro " ez soigneusement avec une petite brosse, en avant •£ 

tlX^^lZil^ C ° UpeZ l6S «~ à deux ** 
Choux de Bruxelles Enlevez toutes les feuilles f an é es . Lavez et faites tre»<! 

dans de leau salée pendant une demi-heure en emploi 

1 c. a the de sel pour 1 pinte d'eau. 

Choux En,evez , toutes 'f f «'illes fanées. Coupez en quartiers, *$. 

H e n/ e ,np U £ • l heZ S1 l'° US I e désirez laissez reposer tf, 

î?à£i?n 'T • Ja . ns ^ e '' eau salée - composée de 1 
a the de sel pour 1 pinte d Y , 

Carottes (nouvelles) Lavez^et ^graUez. Coupez eQ moities ^ k longuenT ou lais*' 

Carottes (grosses) Lave» , et ^'reposer dans de l'eau froide pendant une ^ 

puls e P' uchez - Coupez en tranches de A de nouce. 

Ch ° UX - fleUrS En ' e Fa e ?teï S tr feUilleS ^^ ^ ^P LTs *»$ 

£n I . r mP f ' - Pe ? dant une demi-heure dan, de > .' j, 

in,;™ et vinaigrée (1 c. à thé de sel et 1 c. à *« 
vinaigre pour 2 pintes d'eau) 

CeIen Sép *ull eS tiges - f rottez chac i«e tige avec une brosse *fy 

laissez reposer dans de l'eau froide pendant une heure P" 
qu il devienne croquant 

Poirée (feuilles) Lave, les feuilles dans plurieura eaux avec soin. 

(t«es) Préparez comme pour le céleri. 
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^ Légume Préparation 

18 (Blé d'Inde) Enlevez les baies. Frottez avec une brosse raide doh 

K^ . les soies. p r eni ever 

8lnes Lavez. Coupez en tranches de 1 pouce. Epluchez F»it M 

Ch 0Ux tremper pendant une demi-heure dans de l'eau salée. 

%n ~ raves Lavez et épluchez. Coupez en tranches de \ pouce. 

?aa a j S Epluchez dans l'eau. 

Frottez avec une brosse raide. Epluchez, coupez en quartiers 

fois , sur la longueur. 

- Ve J ts > Ecossez, lavez. 

'Vrn^"? Lavez et faites tremper toute la nuit. 

es d e terre (nouvelles).. Lavez frottez avec une brosse raide qui enlèvera la peau 
°Qiiy, tendre. 

* de terre (vieilles) .... Lavez. Faites tremper pendant une heure dans de l'eau froide. 
^Isjgg épluchez, si vous le desirez. 

Fro " ez avec une . brosse raide, épluchez, coupez en tranches de 

b . \ p ?, uce en travers et faites tremper immédiatement dans 

£t>ifta rd de i eau salée pour prévenir la décoloration. 

C °Ur ges Lavez soigneusement dans plusieurs eaux. 

Lavez ' C0U P ez ou rompez et épluchez, si vous désirez faire cuire 

par la vapeur. Si c'est pour faire cuire au four, coupez en 
moitiés, mais n épluchez pas. Enlevez les graines et la 
<0nw. membrane. 

>, 8 Lavez, ébouillantez, puis plongez dans de l'eau froide Les 

\.ç. peaux «enlèveront alors facilement. 

^>U f S ; Lavez, épluchez, tranchez en cubes de 1 pouce. 

S a moelle Coupez en tranches de 1 pouce. Epluchez et enlevez les 

graines et la membrane. 



Sit a - ns Ié S umes <ï ui rentrent dans la catégorie des salades sont générale- 
Si e S p rvIS crus avec une sauce P iciuante - 0n trouve dans cette catégorie la 
^raH- endlve > le tesson de fontaine et les jeunes feuilles de poirée De même 
!Serv-' concom bres, le céleri, les choux, les oignons, les carottes et les toma- 
vi tarm CrUS S ° nt appétlssants > et c ' est sous cette formc Qu'ils fournissent le plus 

N^SÎT* , légumes " e ! onfc savoureux qu'à condition d'être cuits, mais il faut 
S\J 0ïn de 'es cuire de façon à ce qu'ils conservent tout leur goût et toute leur 




CUISSON DES LÉGUMES 

r °'s moyens sont généralement employés:— 

1. Cuisson dans l'eau bouillante. 

2. Cuisson par la vapeur. 
^ 3. Cuisson au four. 

8 ne conviennent pas au même degré pour tous les légumes. 



Cuisson dans l'eau bouillante 

I. Employez le moins d'eau possible — On disait autrefois "Recouvrez d'e^ 
et faites bouillir jusqu'à ce que le légume soit tendre" mais on ne considère p' us 
aujourd'hui que cette règle suffise. 

II. Les substances minérales des légumes se dissolvent facilement dans l'e* 
de cuisson, et plus la cuisson est longue plus la quantité dissoute est forte. S e 
vez-vous donc d'eau bouillante et tenez cette eau constamment bouillante. 

III. Les vitamines sont abîmées par la chaleur et l'oxydation. On aide 
prévenir cette perte en se servant d'une casserole recouverte. 

IV. Le sel ajouté pendant la cuisson aux légumes colorés conserve la coul el1 
et développe le goût. 

V. Ne poussez jamais trop la cuisson. La couleur et la texture serais" 
abîmées. 

VI. Egouttez parfaitement. Les légumes imprégnés d'eau ne sont jai» 91 " 
appétissants. 

VII. Conservez l'eau, soit pour la servir en sauce sur les légumes, soit V°\ 
en faire de la soupe. On ne devrait jamais laisser perdre les substances minéral* 1 

Cuisson sans eau 

C'est là un bon mode de cuisson et il conserve en même temps la va ,- 
alimentaire, le goût et la couleur, mais il n'est pas pratique pour tous les le^, 
mes. Les pommes de terre non épluchées, les épinards, les poirées, les carottes 
les betteraves sont les seuls que l'on puisse faire cuire sans eau et sans sufv* 
lance. On peut employer une très petite quantité d'eau avec les autres. 

Cuisson par la vapeur 

Ce procédé est généralement satisfaisant car il n'entraîne qu'une très pf 4 
perte d'éléments nutritifs. Il exige plus longtemps que la cuisson dans I e 
bouillante. 






Cuisson au four 

I. Entiers. C'est là un bon moyen pour les pommes de terre, les courges- L 
carottes, les betteraves, les tomates et les oignons. La valeur nutritive re 
intacte et le goût est meilleur. 

IL En escalope (on fait cuire au four le légume épluché et tranché, da» s fi- 
lait ou de la sauce). Ce procédé conserve également la couleur et le goût tal- 
que la valeur nutritive n'est pas amoindrie. Les carottes, choux, pommes 
terre, choux-fleurs et oignons se prêtent bien à ce mode de préparation. 







TEMPS EXIGÉ POUR LA CUISSON DES LÉGUMES 



Légume 



» 

? Ve s, grosses. 
P'iouu _, Petites.. 
C WÎ de Bruxelles. 



«o Ux 



- ' verts... 
Ca^.. blancs, fermes 



srott 
., lx es, grosses. . . . 

Ch 0u , «Petites '•'■•' 

^fleurs 

^ é îtih e yeàcaVde).'.:::::::: 

^W^ ledIn de).... 

O^l-râve (légèrement bouille). 

-"*?>. vert s : 

jSia «os 

fe-orts. 

«?& s de t e rr e :;:.ï.::::::::: 

JjSfc;. ............ 



*s>» 



Bouillis 



Temps 




minutes 

15-30 

30-35 

30 

40-60 

35 

10 

6-8 
20 

20-40 
30-40 

8-10 
20-30 

8-10 

7-12 
10 

25-30 
10 

20-30 
25-30 
17-2.5 
25-30 
25-30 

8-10 
20 
15 

25-30 
15-20 



Par la vapeur 



Chau- 
dière 



minutes 

15-30 
30-45 



35-60 

20 

20 

25 

40 

20 

20 

25 

30 

12 

15 

35 

10 

40 




Appareil 

à 15 
liv. de 
pression 



25 
45-60 



30-35 
50-60 
15-20 
35-45 
20 



minutes 



12 
20 
45 
20 
6 
8 
10 
10 



8 
15 

5 
10 
12 

8 
10 
10 

8 
18 
15 
10 
10 



minutes 

70 
60 

45 
30 

45 
30 

40 
25-60 



60 
45 
60 
30 



Tempé- 
rature 



450° F. 
450" F. 

450" F. 
450° F. 



450° F. 

400° F. 
500° F. 



450° F. 
400° F. 
450° F. 
450° F. 



les - - 

Senerales pour servir les légumes 



Hr r , 



rr e . Au na turel.— Egouttez bien et assaisonnez avec du sel, du poivre et du 

^oùr^/fT * l a CRÈME.-Employez l'eau dans laquelle les légumes ont 
f ^/ ^oîtie lait et moitié de cette eau, 2 c. à soupe de beurre, 2 c. à soupe de 
> i tasse de liquide. Mettez 1 tasse de sauce pour 2 de légumes 

l? le Peu nÏT» DE LÉG ™- Ver f z *?. lé S u ™ avec son jus dans une casse- 
Nui de u P «"onde et ouverte. Faites bouillir rapidement jusqu'à ce que tout le 
' »e soit évapore. Assaisonnez avec du beurre, du kpI Pt r?n nnivr» 



"«"h- 



Il , , 

. "e légumes 



RECETTES SPÉCIALES 



» -« 'egumes 
h ue tL m °J en suivant de servir les légumes au 
K.^ un if , beurre P° ur i de tasse d ' e au chaud 



C U »bol 



beurre est économique: mettez 
chaude de légumes. Mettez le beurre 



- >nt av?n T! e . z lentement 1 eau des légumes par-dessus, en agitant constam- 
alor s un ? at teuse a œufs Dover jusqu'à ce que le mélange soit froid U 

u ne consistance légère et une superbe couleur dorée. 

^""■«eg • ASPERGES 

a 'a canadienne 

1 S, S 7, 1 , 2 ^ï asperges 1 tasse de miettes de pain 
4 œuf s S P minutes) 1 c . à soupe de beuTT / 

ri 

CUlre l5 U m Z leS as P er ë es en morceaux d'environ un pouce de long et faites-les 
minutes dans de l'eau bouillante. Faites cuire les œufs durs et hachez- 
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les en petits morceaux. Faites une sauce blanche avec 2\ cuillerées à soupe # 
beurre, 5 cuillerées à thé de farine et 2 tasses du liquide où les asperges ont cw| 
Ajoutez les œufs hachés, à la sauce. Faites fondre l'autre cuillerée à soupe $ 
beurre et ajoutez-y les miettes de pain. Beurrez un plat qui va au four et 
mettez-y une couple d'asperges, puis de la sauce, et des miettes de pain. Répéta 
en ayant soin d'avoir une couche de miettes de pain sur le dessus. Mettez ** 
bain-marie et faites cuire dans un four à feu modéré jusqu'à brunissement d# 
miettes de pain. 



Asperges à la sauce au fromage 

Les asperges cuites, égouttées, disposées sur rôties beurrées (de pain bK 
ou de pain de blé entier) et recouvertes d'une quantité généreuse de sauce ' 
fromage font un très bon mets pour le lunch. 

Pour la sauce 
3 c. à soupe de beurre } c . à thé d , 

3 c. a soupe de farine i c à ihé h'! • 

i tasse de jus du légume f LlT ?î poivre . , • ^ 

i tasse de lait paprika ° mage slmple ou au pl 

Faites fondre le beurre, et liez-y la farine, ajoutez graduellement l« '{ 
egoutte des asperges et le lait et agitez jusqu'à ce que la plte soit ho mogè<,< 
épaisse. Faites cuire doucement pendant cinq minutes etWsaisonnez Enl^' 
du feu et melangez-y le fromage en agitant. 

Versez la sauce sur la rôtie recouverte d'asperges, saupoudrez légère 
de paprika et servez immédiatement. 



spc «-ges aux reufs brouillés 



fait*. pez ,es as Perges en morceaux d'un pouce pour remplir trois („,, , • 
«C T e dans de 1^ «alfc. Egouttez, et conservez Veau pou ^TT 
a U bain Fait6S f0ndre deux cuillerées à S0U P e te beurre ou de grasse 1 ht 1& 

nïrr- B ? tt6Z blen 4 ŒUfs Gt VerS6Z danS la 8 raisse ^nd'e T^i e2 b Tu°s n 
* ^é de Sa 06 "/ 8 co ™ cent à «'épaissir; ajoutez les asperges, £ de cuillerée 
rô ti e be y r S r ^ e e f f^ Z d JUsqu a ce que le *° ut soit cuit > mais non sec. Servez sur 



fè Ves . FÈVES 

n gousses au beurre de citron 



3 tasses de fèves cuites •? „ x . j u 

Jus de i citron I ?' * s ™P e de beurre 

2 sel et poivre 
«ev Cg 

en gousses aux tomates 

^ce e! 6 f % leS i fils de î* ,ivre de fèves vertes ; coupez-les en morceaux d'un 

^ iTX h \T e danS de 1>eau sa,ée > bouillante, jusqu'à ce3e les soient 

e ^orceSl UC ï Z f 'T^' 6 ^ leveZ la tranche de tesml et les graines et couZ 

>£]T™ aitCS C î aU 5 6r 2 CUillerées à S0U P e d ' huile à salade dan une poêTe 

, Agit ^ et fa T P rCeaUX de ^î* 68 et qUeIques instante a P rès le * fèves bouilHes 

0iet itcSti n Uire - Pendant en T° n 10 minutes J usc l ua ce q"e les tomates 
cuites, puis assaisonnez avec du sel et du poivre. «"«u*s 

Cls ses aux fèves 

2 tasses de pulpe de fèves H c. à thé de sel 

* c. a soupe de beurre li c. à thé de sariette annuelle 

" , , i tasse de miettes de pain mou 

2 c. a soupe de cateup aux tomates 

? u, elles rèS - avoir fait trem P er les fèves toute la nu 't, faites-les cuire jusqu'à ce 
b att u ] p S01ent tendres, et écrasez-les en pulpe dans une passoire Ajoutez l'œuf 
^t ri- 8 ™,? ttes ' le catsu ,P' le beurre et les assaisonnements. Ajouter suffisam- 
h> form^ïf P ? U / qUC lemelan S e foit assez consistant pour se manier. Mettez 
^ttu ef m , e de P etlte s saucisses, roulez dans la chapelure de pain, dans l'œuf 
• et de nouveau dans le pain. Faites sauter dans de la graisse de bacon 



,e fèves 



j tt î: s^u 5 «à soupe de catsup aux toraates 

c. à the de sel un peu de poivre 

? ir l2rW^n flv ? B ' A J° utez J es autres ingrédients dans l'ordre indiqué. Faites 
Uc e a,,v a ° mmutes dan s une casserole graissée. Servez chaud avec de la 
au * tomates. 

C,,e i-a Ve8 > . . BETTERAVES 

~ 8 a la sariette 

j tasses de betteraves cuites hachées 1 petit oignon haché 

2 c' à f Upe 3 e vmaI S re 1 c. à thé de raifort 

a S0U P e de sucre 2 c. à soupe de beurre 

Agj, sel et poivre 

6 le z le tout ensemble et faites réchauffer. 
C|>0,,5C >** to malea Cfl OUX 

* ta2e S dtu h ° UX HaChéS tranché3 * c - à thé de sel 

3h ^ a ite<! • ■ * tasse de JUS de tomates 

b f°i-bé s A CUir( r Jusqu'à ce que le chou soit tendre et que l'eau et le jus soient 
ur 6)_ «joutez 1 c. a soupe de beurre et servez immédiatement (suffisamment 
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Salade de chou chaud 

Coupez \ chou en tranches fines. Faites cuire dans de l'eau salée pendant 
15 minutes. Egouttez et tenez chaud. Juste avant de servir, versez par-dessu 6 
la sauce suivante— J tasse de l'eau dans laquelle le chou a cuit, \ tasse & 
vinaigre, 1 c. à soupe de beurre, 1 c. à soupe de sucre, 1 c. à soupe de farine, * 
œuf. Faites fondre le beurre, ajoutez la farine et le sucre. Lorsque l'ébullitio D 
commence, ajoutez lentement de l'eau chaude. Lorsque !e tout est épais ^ 
homogène, ajoutez le vinaigre, puis versez par-dessus l'œuf bien battu. Remette* 
au feu et agitez jusqu'à ce que le mélange soit épaissi. Mélangez avec le eho u 
et faites réchauffer. 

Chou au gratin 

2 tasses de chou cuit haché 1 tasse de lait 

1 tas . se ,. d ? j r °mage râpé 1 tasse de miettes beurrées 
i c. a the de sel 1 c . à soupe de farine 

1 e. a soupe de beurre 
Faites une sauce, avec la farine, le beurre et le lait. Arrangez une coueh e 
de chou. Versez la sauce par-dessus. Ajoutez le fromage râpé puis les miette* 
Kepetez. Faites cuire au four pendant 20 minutes à 450° F. (Suffisamm eIlt 
pour 6) . 

CAROTTES 

Carottes au gratin 

2 tasses de carottes en cubes, cuites i tasse de fromage râpé 
1 c. à soupe d'oignon tranché } c. à thé de paprika 

Sauce à la crème 

Faites une sauce à la crème avec 1$ tasse de lait, 2 c. à soupe de beurre e ' 
Z o. a soupe de farine. Faites cuire jusqu'à épaississement. Ajoutez-y le fromage 
i oignon et le paprika, puis en dernier lieu les carottes. Mélangez bien, inct^ 

«« w\ TT eUrr f ? ? recouvrez de miettes de pain beurrées. Faites C& 
au tour, a chaleur modérée pendant 25 minutes. 

Fritures de carottes 

\ cTÛ ftffSS cuites en purée L-W&îr* 1 . u 

i «■ à thé de sel ^a C sse% t e e farinr Vre b ' anC 

Combinez les carottes chaudes, écrasées en fine pulpe avec le mn* le ^' 
le poivre et l'œuf. Ajoutez-y la farine en agitant. Mettez par pet ts tas d'^ 
contenance d'une cuillerée a soupe. Faites frire dans une graisse orofond^ 
375° F.-pendant deux minutes. Egouttez sur du papier absorbant 

Carottes et céleri en sauce brune 

li tasse de carottes en cubes Rôtie et grillades de bacon 

SelTpoîvrT ^ * T* d V éIeri en ™bes 

sel et poivre 1 c . à soupe de farine 

1 c. à soupe de beurre 

Faites cuire les carottes et le céleri ensemble jusqu'à ce Qu'ils soient te^î 
et que l'eau soi absorbée. Faites une sauce avec le bemre a farine et le bouiH^' 
Ajoutez-y les légumes cuits, assaisonnez au goût et SSp! l^Tnt ^ 
minutes. Servez sur rôtie avec de petites grillade fi W mil ° te v Pen( Sv„t e 
fixant en boucles de petits morceau^ de bafï? £*£ £ d^nT e Te l'on ^ 
cuire sous le gril. ue aems et °l ue ' 

CHOUX-FLEURS 

Chou-fleur au fromage 

Faites d'abord bouillir la pomme d'un chou-fleur pendant 10 minutes A 
séparer les fleurons. Mettez dans un plat qui va au four. Ajoutez i tass" " 
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lait, 



, et fâiÏÏ P °" drez de - froma ge râpé, de sel et d'un peu de poivre. Recon™, M™ 
l ^ZT B PendaDt 15 minUt6S - ° teZ le C ° UVerde et ]aksez le ftÏÏÎ?brû!£ 

neur en escalope 

K° e 8aSï Z ki Un c u hou - fleur cuit dan s un plat qui va au four. Versez par-dessus 
Srré IT b \T ch î' moyennement épaisse. Recouvrez d'une chapelure de nain 
e et mettez dans un four à feu mnHM ™„r r^^c.ff^ 



et mettez dans un four à feu modéré pour réchauffer. 
"""fleur frit 

1 Pomme de chou-fleur i ™ lf 

i taSSe de lait M?eUes de pain 

Céleri ! CÉLERI 

a 'a crème et au poivre vert 

li tasse de céleri, coupé en morceaux 3 c. à soupe de beurre 

1 n»** P?UCe * - - ■ - • 3 c - à S0U P e d e 'arine 

* petit piment vert emmoe, ayant soin 1£ tasse de lait 

j. a enlever toutes les graines 

^Uil.. 

ar °nnée de céleri 

* tasses de céleri haché 3 grosses pommes de terre en cubes 
1 Petit oignon finement hache i c. à thé de sel 

V j? - f ltes cuire ensemble dans 2 tasses d'eau jusqu'à ce que le tout soit ten- 
!Stez o ?n nd . re ensui te 2 cuillerées à soupe de beurre ou de graisse de bacon 
Nfe 8 ,l CU i le r. ees à - S0U F e d€ '"*»'.?* y ersez le mélange de légumes chauds' 
et ServV ° Uire minut€S - A J° utez 1 ^sse de lait riche. Réchauffez 

Cf *i>i c rf CONCOMBRES 

ue concombres 

gros concombres 1 c. à soupe de farine 

1 c- a soupe de beurre 1 œuf 

^ Sel et poivre 

?**• R^° hez et C0U P ez les concombres en petits morceaux, en rejetant les grai- 
K^t-e ec ° uvr ez d'eau froide et faites cuire lentement jusqu'à ce que ce soit 
A^fr e " a i crase f dans une passoire. Ajoutez i c. à thé de sel. Faites fondre le 
i u te 2 i° , U ■ la farme et la pulpe de concombres, agitez jusqu'à épaississement. 

S? d ans d ]aune de rœuf bien battu - P uis le blanc battu €n nei S e fei ™e- Ver- 
^ourï* mou b . eurr és et faites cuire à la vapeur jusqu'à ce que ce soit pris 
utir ez de paprika par-dessus. 



•^'Oe j. . AUBERGINES 



a aubergine 

* Se r l ne J é P t 1Uch i e et - émincé «'' 2 c. à soupe de beurre 

Wfce de miettes de pain 1 petit oignon 

■p, , Sel et poivre 

tw îlc C te l CUire l' auber g> n e jusqu'à ce qu'elle soit tendre. Egouttez. Posez des 
Sa r e et il - Un€ ternne S rais sée. Saupoudrez par-dessus l'oignon, le sel, le 
^enf i miettei? - Fa 'tes cuire au four à 350° F. pendant 20 minutes. (Suffi- 
111 pour 4). 
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OIGNONS 



Oignons verts sur rôties 

Faites cuire des oignons verts dans de l'eau salée, jusqu'à ce qu'ils soie" 1 
tendres. Mettez sur des rôties et versez de la sauce blanche par-dessus. 

Oignons farcis cuits au four 

Choisissez de gros oignons. Epluchez et enlevez le cœur avec un vide-p 01 *' 
mes Remplissez la cavité avec des miettes de pain assaisonnées Faites cu^ 
au four jusqu'à ce qu'ils soient tendres. 

_ . PANAIS 

Panais brunis 

Faites bouillir les panais, coupez en tranches d'un demi-pouce d'é D aisse u , f 
faites brunir dans une cassserole chaude graissée ou dans le four avec un r ôti <" 
viande. On peut préparer de cette façon les restes de panais 

Friture de panais 

beurra 1 MeWe^In S ^^ e ? éc ' asez - les - Assaisonnez de sel, de poivre et J 






rois 



culier 



Un brin de menthe cuite avec les pois leur donne un goût agréable et P»^' 



Timbales «le pois • 

1 œuf ^ PU ' Pe de P ° is f c - à thé " d ' oi &™ ^Pé 
i tasse de lait i c. à thé de sel 

quelques grains de poivre de cayenne 

l'œuf ^Een'làuuTlaifet^l/r: 6 " Une PaSS ° ire P ° Ur faire la P uI P^ aH{ 
beurrés, recouvrez et metto 7 L S ° nn€ment f- Versez dans différents i«< 
t^heu^^F-^^J^J^^ d ' eau chaude - Faites cuire J 
comme une crème renversée (Tù4,nl I, ï ™ e; ° U faites ™™ * la v*P$ 
à laquelle les pois cuits sont a?outlf " Demoulez > ser ^ avec une sauce bl^ 1 

Piments farcis 

i tasse de riz non cuit i . i il, a , 

2 tranches d'oignon î £ * '¥ d - Se J . 

1 c. à soupe d'huile d'olive | ^J?. 'l ande Cl »te. hachée 

i tasse d'eau bouillante 1 Cède L„ S 

1 M sse de sauce aux tomates 

Faites brunir le riz et l'oignon dans l'huile d'olivp a;™ + m l. -îlan' 1 
et le sel, recouvrez et faites cuire jusqu'à ce qu ^ l'eau W» T Te'* 
tendre II est plus prudent de faire cette cuisson su de IV* l** ? 6 ? et £ ' 
surveiller attentivement. Une fois la cuisson onmni -?- Chaude à m -J 

hachée et i tasse de sauce aux tomates. KlSfe ^T™ de , h » 
de riz, recouvrez, mettez dans un plat qui va «ni P lmen ts avec le melJV 
faites cuire au four à feu modéré-350' F-nendJ &VeC | de . tasse à f^ 
avec le reste de la sauce aux tomate^réchauffée ^'^ 25 minut€S - S 

POMMES DE TERRE 

Pommes de terre en pommes 

P<H,r .*>. Faites frire daas cie ,. ■SELÏÏÏ&ETaTOS** 
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Çub, 



bri»i D pain brunit en 20 secondes) jusqu'à ce Qu'elles nipnf rw 

^appétissante et qu'elles soient WcuiteS.^S.'X'Sté'S? ^T 

^ l'auS. Ur « d ? nner ] ' a PP arence d '" n calice de pomme et une branche H. U d -t 

J0U Pour H CÔté P ° Ur faire fonction de feuille - Saupoudrez de pap i ka ÏJZÏ 
P°ur donner une couleur rose. H<*pnKa sur une 



a «x pommes de terre et au fromage 

2 p^ré 9 de pommes de terre chaudes en \ c. à thé de sel 

3 jaunpç H'mnf» * c - à thé de Poivre 

j W de fml», - - i tasse de lait (environ) 

tasse de fromage râpe 3 b i ancs d > œufs 

ï lai t a et e une S iarH e P S ^ 1 ? élange * *T ^ P° mmes de *«». les assaisonnements, 
L rme et 8 SnK ?° mag f- Roulez -y 1^ blancs d'œufs battus en neige 

^° dér é usqïrce que P îetut U R n- e ^ St f' dU ^^ Faites cuire au four a e» 
L J qU a ce <* ue Ie tout S01 t très léger et servez immédiatement. 

* s de terre à la Pittsbnrg 

"* ^^Vpimentvert ™ *""** ^ P ° mmeS de tme brunes ' auquel on • ajouté 

ç CS de terre O'Brien 

t h ^To^ R r heS - deS P T*? es de terre bouillies froides - Mélangez-les avec 

Ut Cm P ™ f °- gn0nS 6t d ? P ^ e 5* hachés - Faites frirc dans une poêle! 
. «une vous feriez pour un hachis de pommes de terre 

p, °e terre frites françaises 

C ^U3c P p ez des Pommes de terre, coupez-les en longueurs, en 8 ou 10 mor- 

& i8s e »rnL eZ / Ur ™ n Hnge P ° Ur , absorber J'humidité. Faites frire dans de la 

et servez ' Egouttez sur du papier chlffonn é, non lustré. Saupoudrez de 

j, . a « terre Franconia 

îS la'^f boui , Ilir les Pommes de terre pendant 10 minutes. Epluchez et mettez 

01,68 erTSanfl" 7 *« d Y iand !' FaiteS cuire i^'à ce qu'dfesS 
h " arrosant avec le jus de temps a autre. 

"""es j 

ae terre à l'espagnole 

Ï fe ^aïs 6 ^ 68 P0mn ?f de L terre bouillies froides en Petits morceaux et faites-les 
II** Pa U? f a - UC6 b [ a ^ he Claire jusqu ' à Ce qUe la sauce épaississe, ayant soin 
Prik a Jusr,,% aiSSer . b î', Ûler -. Lors q"'eHes sont prêtas à servir, saupoudrez de 
jusquà ce quelles aient pris une couleur rose foncé. Servez chaud. 

' Mo Pe de . i c SALSIFIS 

i, 2 f sa 's«fis 

eau saî|f eS , de salsi , fis °< ui a été coupé en tranches de £ pouce et cuit dans de 
If. ^ettei f * e de mettes de pain, 2 tasses de sauce blanche. 
Ct^esa^ppf 3 !! 6 de f lsifi / dans une casserole S raissée - V ersez par-dessus 
f sJ#W5 fail T UdTeZ < de miettes de P ain - Répétez. Parsemez de beurre 
. ^nmSt SS fi " re aU f ° Ur Pendant 20 minutes a une ch aleur de 450° F. 



-binent pour 6) 

° n huîtres 



■ »"S morït' CUi '' "" >é ™ "*• ' <•»' 

u %,;„ à *° upe rj " ri ■-« w s de t,,in ' 

°Ï!3 Ue ï 8 !! i! n fi SembIe ; Faites tomber P ar cuillerées sur un gril chaud et graissé. 
ls se 2 ,ip dl8Inj ? est brum sur un côté retournez et faites brunir sur l'autre. 
u e persil et servez chaud. (Suffisamment pour 6). 
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ÉPINARDS 



Ramequins aux épinards, aux œufs et au fromage 

Mettez dans des plats beurrés une couche d'épinards cuits finement hacb^ 
Ajoutez un peu de beurre fondu. Ensuite cassez dans chaque plat un œuf «^ 
saupoudrez de sel, de poivre et de fromage, et faites cuire au four à feu l eJ . 
(325° F.) jusqu'à ce que le fromage soit fondu et que les œufs soient bien P r "' 

Soufflé aux épinards 

2 c. à soupe de farine 1 c. à soupe d'oignon haché 

2 c. à soupe de beurre | tasse de lait 

i c. à thé de sel 2 œufs 

Un peu de poivre 2 tasses d'épinards cuits 

Ajoutez l'assaisonnement. Ajoutez le lait qui a été chauffé en agi* 9 ?, 
lentement. Agitez jusqu'à épaississement, puis ajoutez l'épinard et lorsque . 
mets est chaud versez par-dessus les jaunes d'œufs bien battus. Roulez-y K 
blanc-d'œufs battus en neige ferme. Versez dans un plat graissé qui va au i°y 
et mettez au bain-marie. Faites cuire 45 minutes dans un four à chaleur m " 
rée, 375° F. (Suffisamment pour 4.) 




Epinards au fromage 

2 tasses d'épinards cuits 1 tasse de miettes de nain 

1 tasse de fromage râpe Sel et poivre 

Hachez les épinards en petits morceaux. Mettez une couche de miette 6 
pain dans un plat graissé qui va au four. Ajoutez une couche d'épinards; S V 
poudrez de fromage. Répétez jusqu'à ce que le plat soit plein en mettant u ,î 
couche de miettes de pain en dernier lieu. Parsemez de beurre et faites cui re 
minutes dans un four chaud— 500° F. (Suffisamment pour 4.) 

COURGES 
Courge à l'italienne 



i tasse de petite courge d'hiver j tasse de fr A 

H tasse de sauce aux tomates 



Epluchez la courge, enlevez les graines et la pulpe du centre; coupez la P»i 
solide en tranches minces. Au fond d'un plat graissé qui va au four mette* t 
couche de courge; recouvrez de sauce aux tomates et saupoudrez de fr°9 
râpe. Remplissez le plat de cette façon avec des couches successives. Wi 
cuire au four pendant environ 30 minutes à feu modéré (350° F) ms(p* 
que la courge soit tendre. 
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° Ul- 8e au fonr 

Sur ] ^pez la courge en moitiés et enlevez les graines et la membrane. Mettez 
c Uir 6 °^ tranché dans une casserole contenant environ £ pouce d'eau. Faites 
e n j e a u four jusqu'à ce que ce soit tendre (environ 2 heures à 400° F.). Puis 
vicJ e Ve f a l'écumoire et assaisonnez de sel et de poivre. S'il y a trop de liquide 
2 la poêle et retournez la courge sur le dos pendant environ dix minutes. 

îo,,, TOMATES 

"^s au saumon 

| tasse de saumon cuit 1 oignon 

1 tige de céleri 6 c. à soupe de beurre 

6 grosses tomates 

re Irir ¥ elan gez le saumon, le céleri et l'oignon. Enlevez le centre des tomates et 
ehac u !. SSez avec le mélange. Versez 1 c. à soupe de beurre fondu par-dessus 
Po Ur 6 \ et faites cuire au four i us q u ' à ce que ce soit tendre. (Suffisamment 

^'^ e« œufs 

*Uf e , nlev ez la tranche de dessus d'une tomate. Enlevez le centre. Cassez un 
l'oeuf yersez dans la cavité. Faites cuire au four à feu modéré jusqu'à ce que 
soit bien cuit. Servez chaud. 

* ,c s au fromage (Rarebit) 

~ c. à soupe de beurre 2 tasses de fromage râpé 

- c. à soupe de farine 1 œuf 

< tasse de lait Sri 

« tasse de tomates bouillies Moutarde 

« c. à thé de soda Piment 

lisse \^ es f° nc l re le beurre. Ajoutez-y la farine en agitant pour faire une sauce 
^nt p ttez-y le lait et faites cuire en agitant constamment jusqu'à l'épaisisse- 
fitii j,. ^gouttez les tomates, ajoutez-y en agitant le soda et dès que le soda a 
* , ait es ecu . me r, mettez-y la sauce en agitant. Ajoutez l'œuf légèrement battu. 
^rv e , ? Ulre une minute, puis ajoutez le fromage râpé et versez sur des rôties. 
ù 'immédiatement. 

""g* au foDP 

îï^etin 6Z et enlevez une tranche mince du talon de six tomates de grosseur 

'gnon' a ^ nIevez I e cœu r et les graines. Ajoutez quelques gouttes de jus 

titres > !? sel et du poivre à 1 tasse de miettes de pain rassis et remplissez les 

a He s „ . Mettez un petit morceau de bacon sur le dessus de chaque tomate et 

tt , Ul r e au four à feu chaud pendant vingt minutes. 

* a »x t 

'«maies mexicain 

r° u tez 9 fondre une c - ^ soupe de graisse de bacon ou de beurre dans une poêle. 

Pirn ent tasse s de riz cuit et agitez jusqu'à ce que ce soit brun doré. Ajoutez 

h TlCe et i Vert C0U P® en tranches fines, 1 piment tranché, 1 petit oignon tranché 

cl^nt iR tass . e de tomates cuites. Assaisonnez de 2 c. à thé de sel. Faites cuire 

u d rc ^^utes, agitant souvent pour empêcher que ça ne brûle. Servez 

s ' Suffisamment pour 6.) 

a " Ce au, 

"* tomates 

^tasse de tomates J c. à thé de poivre 

1 h^ nc j d "S 11011 i c. à thé de sel 

1 titT j persl1 2 c. h soupe de beurre 

ji . ge de céleri 2 c. à soupe de farine 

P 0l Jttp» eS J; lnre les six premiers ingrédients ensemble pendant 10 minutes. 
1§Se ai f Faite s fondre le beurre, ajoutez la farine, et une fois que la sauce est 
utez le jus de tomates. Faites cuire pendant 5 minutes. 
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„ , NAVETS 

Boules de navet an persil 

2 tasses de boules de navet 3 gouttes de jus d'oignon 

i tasse de beurre j c . à soupe de persi , haché 

2 c. à thé de jus de citron 
Coupez les navets en boules. Faites-les cuire dans de l'eau salée jusqu'à f 
qu ils soient tendres. Egouttez et faites cuire dans du beurre auquel le jus * 
citron, l'oignon et le persil ont été ajoutés. 

COMBINAISONS DE LÉGUMES 

Une fois par semaine, servez un dîner aux légumes, employant trois oi 
quatre légumes. J 

Tarte aux légumes 

! s îi z^ur* cubes 2 sir ce blanche bien 

1 tasse de pois ou de fèves en gousses i tasse de fromage râpé 

On peut se servir pour cette recette de restes de légumes. Mettez dans < 
casserole, recouvrez de sauce blanche et de fromage râpé. L'addition d'< 
croûte de pomme de terre en purée en fait un mets délicieux pour le lunch ou v 
dmer. Faites cuire dans un four chaud (400° F.) 

Terrine d'œnfs et de légumes 

5 œufs cuits durs tranchés 1 c. à soupe de piment haché a 

t tasses de pommes de terre en cubes 2 tasses de sauce blanche bien assaiso»"^ 

té me ■ 6S ° ° U aUtre * taSSe de froma S e rô P é 

1 c. à soupe de ciboulette hachée 

rn fl ndi 0U v Z iQm }* % in grédients, à l'exception du fromage, à la sauce blai^'f 

F h rs e cu£ r e ans d r four S^&'VTSS^ T™**' \ *»»* 4 
ur enaua (.4&U b .) pendant quinze minutes environ, " 



jusqua brunissement. (Suffisamment pour 6) 
Escalope irlandaise 

Remplissez un plat à pouding jusqu'au tiers de restes de viande hachés «" 
morceaux assez gros Ajoutez ensuite les carottes et les pois cu£ oour fS " , 
autre tiers. Pour la couche du dessus, mettez les restes de Wmes de V 
bouillies, tranchées. Saupoudrez de sel et de poivre au goût VeS D , %^ t 
une boite de soupe aux tomates et faites cuire au four à feu modéré rendant ^ 
demi-heure à trois quarts d'heure. "juuere penaai^ 

Crème de légumes (Soupe) 

(clair) a 7dLtéguSs. ^^ aV6C ^ 1>eaU ^ légUmeS et du lait c«»nn,e W* 
da,« q p^^ de lait ou ^ lait et d'eau de lég^ 

Epaississez en mettant i c. à 1 c à sounp H« t n ■ , , a- & l 

liquide pour les légumes féeuleux. LesleSs non Z\ P ° nr ^T/fll > 
à soupe de farine pour 1 tasse de liquide oS^nS. n ?"" f' g ' M«> 

en ,ef eeS tfttf^S! ÏSXSgSg* '**»- " ^ 
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*lld 

•"■onnée de légumes (1) 

1 cubes de P ° mmeS de ten " e CrUeS ' 6D ? C - * ~HPS d'ojgnon finement haché 

1 tn«„ j 1 c. a the de sel 1L 

2 ♦„ d l carottes crues, en cubes 4 c. à soupe de céleri fi nempn( u ,. 

^Z? 6 t0mateS (crUes ou eû c - i *- ^'fèves btnchesTriJes etlrem 
' ^ f pees toute une nuit 

a • i c. à thé de poivre 

L^u , à°ïî e !,„H ffisa, ? 1 ™ eil i t d j eau P° ur recouvrir les légumes. Laissez mijoter 
S>rée TL * S01 , ei l t tend i es ' alors °* ue i' eau se sera 'presque complètement 
bul lition £T 1 u tass f d ?J ait riche ou d e crème, faites chauffer au point 
ion. Servez chaud. (Suffisamment pour 6) 

°onee de légumes (2) 

tasse de conserves de maïs i *._. j 

2 tasses de conserves de™mates i , de conserves d « P°i« 

2 pommes de terre crues ] taSSe de COnServes de fèves en S ousses 

M aSÏrèeri } Co "P é -n petits cubes 

!l Po ^s d n p S L ra r ?i e s danS + U + ne r sser °l e - Faites ™^ter lentement jusqu'à ce que 
Se de kit 6 S °J eni , tendres - Assaisonnez de sel et de poivre Ajoutez 1 

eI ait riche ou de crème. Servez très chaud. (SuffisamK pour 6) 



ue carottes (Soupe) 



S rr «ses de carottes, 4 tranches d'oignon, 2 tasses de lait, 2 c. à soupe de 
Pr>aux P ; r a -f 0U ? e de . fanne > sel et poivre. Coupez les carottes en petits 
D» les \ laites " les cuire avec les tranches d'oignon dans suffisamment d'eau 
s» oi re ,? 1 ou . vnr ' J usc l u ' à ce q u ' elles so 'ent tendres. Passez à travers une 
à. Ce auv i- devra,t y avoir 2 tasses de bouillon). Finissez comme pour une 
Ci,° u Pe d V- e S um es, c est-à-dire faites fondre 4 c. à soupe de beurre, ajoutez 4 c 

C e directe 116 ; S f l f d • poh . e ' puis en , de / nier lieu le lé g um e cuit. Faites 
^rn^f- SU I le eu ius * ua ce <* ue la farine soi t bien cuite, en agitant 
"ttent. Ajoutez alors le lait chaud et servez immédiatement 



a °* Pois 



asses de pois— cuits jusqu'à ce qu'ils 1 c. à thé de sel 

"lent tendre et frottés à travers une 1 c. à thé de beurre 

Passoir e i tasse de lait 
^ot^ Poivre 

, 2 t UX pommes de ,errc 

BeîJ «oun« ? P° mmes de terre en purée. 1 pinte de lait, 2 tranches d'oignon, 
'oi^î' Poivrp \ 6Urre ' 2 c - à soupe de farine > H c - à thé de sel, un peu de sel de 
ht *- pJ cayenne, 1 c. à thé de persil haché. Faites chauffer le lait avec 
'oit l fondr* iÛ ° lgn ° n et a J° utez lentement le lait aux pommes de terre 
h\i ie « mfl beurre, ajoutez-y les ingrédients secs, agitez jusqu'à ce que ce 
S? b ouiliV r "f • ajoutez " le au mélange de lait, en agitant constamment. 
H. nr une minute. Egouttez, si cela est nécessaire, ajoutez le persil et 



S, 



^ Pommes de terre et à la crème sure 

Ï S S de pommes de terre en 1 oignon en tranches mincea 

, la « e r j- u_ ,„•„„ . i c. à thé de poivre 

r, C ' à thé d " J e °, U,1Iante 2 tasses de crème sure 

4^ C'est l à . Persil haché. 

^^roeg *j n plat très estimé en Europe et qui change de la soupe ordinaire 
ie terre. Faites cuire les pommes de terre pendant quinze minutes 
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en 
dans de l'eau bouillante avec le sel, l'oignon et le poivre. Ajoutez la crème, { 
agitant, réchauffez ensemble, et servez très chaud (fumant) en saupoudr 
par-dessus le persil haché. 



Bisque aux tomates 

1 tasse de lait 

1 tasse de jus de tomates 



2 c. à soupe de farine 
2 c. à soupe de beurre 
Sel et poivre 

Faites fondre le beurre, ajoutez la farine, agitez jusqu'à ce que ça bouillo^ 
Ajoutez le lait lentement. Agitez jusqu'à épaississement. Ajoutez lenteme^ 
jus de tomates chauffé. Assaisonnez juste avant de servir. 



Soupes aux tomates 

2 tasses de tomates 
2 c. à soupe de beurre 
1 c. à soupe de farine 
1 c. à soupe de sel 



1 pinte de lait 

Brin de persil 

i c. à thé de poivre blanc 

i c. à thé de soda 



Faites cuire lentement les tomates avec les assaisonnements pendant^ 
minutes et faites passer par une passoire. Faites chauffer le lait, épaississez a ù 
de la farine et le beurre frottés en une pâte; faites chauffer encore une foi 3 
tomates et ajoutez le soda; combinez avec le lait et servez immédiatement. 

Soupe de conserves aux tomates ^ 

1 quart de boisseau de tomates mûres, 1 grosse pomme de céleri, 6 s^. 
oignons. Lavez les tomates, coupez en morceaux, ajoutez les oignons et le ce : 
lavés et coupés. Faites bouillir ces derniers jusqu'à ce qu'ils soient très 1° ■ ^ 
Passez à travers une passoire. Remettez sur le poêle et ajoutez \ tasse de sl {f 
\ tasse de sel, \ tasse de beurre, \ tasse de farine et \ c. à thé de poi vr ? p 
cayenne. Faites fondre le beurre, ajoutez la farine, le sucre, le sel et le P 01 jp 
Lorsque le mélange est bien lié, ajoutez-y en agitant lentement les t? 1 ^ 
égouttées. Faites chauffer jusqu'au point d'ébullition et faites cuire ]} l . x f 
épaississement. Versez dans des bocaux bien stérilisés et bouchez herméW 
ment. 

VALEUR NUTRITIVE DES LÉGUMES 

Les légumes sont surtout appréciés pour les vitamines et les subs^".^ 
minérales qu'ils contiennent, mais il y en a cependant qui sont riches en cal !'',,; 
c'est-à-dire qui engendrent de la chaleur. Nous donnons ici quelques po*^ 
typiques de différents légumes avec leur valeur calorique: — 



Légume 



Asperges 

Fèves en gousses 

Ffevea au four 

Betteraves 

Choux 

Carottes 

Choux-fleurs 

Maïs (blé d'Inde) 

Maïs en conserves 

Laitue •. 

Oignons 



Pommes de terre (au four)... 
Pommes de terre, à la crème 

Epinards 

Tomates 

Navets 



Quantité 



5 tiges 
i tasse 
ï tasse 

h: 

2 (i pee long) 

J t. 

i épi 

à t. 

4 pomme 

3 

1 

Jt. 

ït. 

1 

et. 



Calories 
de protéine 



80 
3-3 

31-5 
Î-S 
2-0 
50 
46 
60 

11-0 
2. 

13 

13 

11 
7 
2 
4 

10 



19 



Ab LEAU DE LA PROPORTION APPROXIMATIVE D'HYDRATES DE CARBONE 




Cinq pour cent 



K ves (tiges) 
Ch^ ^ Bruxelles 

^fleurs 
^ n (B etteàcarde) 

AbK 8 "t 
fk Qlv es 

£<£» gousses 

* te à moe i, e 



Dix pour cent 



Betteraves 

Carottes 

Oignons 

Courges 

Navets 



Quinze pour cent 



Topinambours 
Fèves (Lima) 
Panais 
Pois (verts) 



Vingt 



pour cent 



Fèves (blanches) 
Maïs (Blé d'Inde) 
Pommes de terre 



AUTRES BULLETINS 

Sommes produites au Canada N° 35 

Conserves de fruits et de légumes N° 109 

Comment apprêter les conserves de fruits et de légumes. . . .N° 113 

Confitures, gelées et marinades N° 137 

««pas sains, à bas prix. 



° rTA WA: j.-o. P.iiE.NACDE. O.S.I., Imprimeur de Sa Très Excellente Majesté le Roi, 1936. 



